Kitchen Spoon

Sult csirkemell, z6ld martassal

Feltoltotte:
Finta Balazs

Hozzavaldk

- negyed csésze bulgur

- 6 db kelbimbé

- 2 gerezd fokhagyma

- egy kis szelet csirkemell

- fél csésze zoldborso

- 1 csipet chilli pehely

- 1 ek kdkusztej (tejfol is lehet)
- 1 tk étkezési keményitd

- vaj

-s0

- bors
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Elkészités

A bulgurt szaraz fazékban elkezdem piritani, majd dupla mennyiségl vizzel feléntém, s6zom, borsozom és
fedd alatt takarékon puhara parolom 20 perc alatt.

Kdzben odarakok egy kevés vizet forralni, majd beleteszem a fagyasztott borsét és a megtisztitott és
kettévagott kelbimbét és puhara f8 zzilk.

Kézben a csirkemellet séval és borssal fli szerezem és egy kevés oliva olajon kérgesitem (nagy langon, vagy
indukcids f6 z8 lapon 7- es fokozat) 6 percig siitém agy. hogy percenként megforditom. 180 fokra

el6 melegitett siité be rakom a kérgesités utan, majd kiveszem és pihentetem a hust (legalabb 5 percet
hagyni kell és utana felszeleteljik).

A puhéra f6 zott zéldborsot és 3 db kelbimbét turmix gépbe rakom, s6zom, borsozom, teszek bele egy kevés
chilli pelyhet és a kékusztejet, a keményit6 t, majd 6sszeturmixolom. Ha nagyon s rl , akkor lehet rajta
lazitani egy kevés f6 z6 lével. Utana az egészet visszadntdm a egy labasba és rottyantok rajta egyet, majd
lesz( rém, hogy j6 krémes legyen.

Egy serpenyd be rakok vajat és a maradék kelbimbdt megpiritom.

Jo étvagyat kivanok hozza
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